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Mit Bewegung zu einem schmerzfreien Alltag




RUCKEN-AKUT-TRAINING

Was Sie damit erreichen konnen

» Akute Ruckenschmerzen lindern

» Muskulare Verspannungen losen

» Dauerhaft schmerzfrei werden

» Rucken- und Bauchmuskulatur kraftigen

» Die Beweglichkeit der Wirbelsaule erhalten

» lhre Korperhaltung verbessern

p Stabilitat, Dynamik und Energie gewinnen

» Zu einer besseren Korperwahrnehmung gelangen



RUCKENSCHMERZEN - KEIN
SCHICKSAL







Langst sind Ruckenschmerzen zur
Volkskrankheit Nummer eins geworden,
denn unser bewegungsarmer Lebensstil
fordert diese Beschwerden geradezu
heraus. Um zu verstehen, wie einfach

sich Ruckenschmerzen vermeiden

lassen, lohnt sich ein Blick darauf, wie
und warum unser Korper Schmerzen
tuberhaupt entstehen lasst und was dabei
speziell im Rucken passiert.




SCHMERZ, DER HILFESCHREI
DES KORPERS

Unser Organismus ist ein ausgeklugeltes System, in
dem nichts ohne Grund passiert. Auch der Schmerz

ist eine sinnvolle Einrichtung, denn er warnt uns:
Wenn wir uns weiter verhalten wie bisher, bringen
wir unser System so durcheinander, dass es sich
nicht mehr allein ausbalancieren kann und wir
krank werden. Horen Sie also auf den Hilfeschrei
Ihres Korpers, und steuern Sie rechtzeitig gegen.

WIE SCHMERZEN ENTSTEHEN

Der Ruckenschmerz ist zur Volkskrankheit Nummer eins
geworden: 80 Prozent aller Deutschen leiden irgendwann in
ihrem Leben unter Ruckenproblemen, und diese
Beschwerden sind der haufigste Grund fur
Krankschreibungen und Fruhverrentungen. Gerade
Ruckenbeschwerden sind aber ein Hilfeschrei des Korpers,
denn in 90 Prozent der Falle ist keine Ursache zu finden.
Arzte nennen das dann »diffuse Rickenschmerzen«. Doch
gegen genau solche unklaren Symptome kdnnen Sie selbst
viel unternehmen, wenn Sie auf die Warnung lhres Ruckens
reagieren und ihm mehr Aufmerksamkeit schenken. Warum
das funktioniert, verstehen Sie, wenn Sie wissen, wie das
Frihwarnsystem Schmerz arbeitet. Denn Ruckenschmerzen
sind genau wie alle anderen Schmerzen ein Hinweis unseres
Organismus darauf, dass etwas falsch lauft.

Auch wenn es immer wieder so dargestellt wird: Es gibt in
unserem Korper keine besonderen Schmerzbahnen, -nerven



oder -zellen! Stattdessen gibt es unterschiedlich
spezialisierte Zellen - sogenannte Rezeptoren -, die
Informationen zu aulleren oder inneren Reizen wie
Temperatur, mechanische Einflusse und Versorgungsmangel
uber das Ruckenmark an das Gehirn weiterleiten. Das
Gehirn entscheidet dann, was mit diesen Informationen
passiert: Unwichtige Infos werden aussortiert, manche
Eindricke werden gesammelt, und bei einigen wird sofort
gehandelt - so wird beispielsweise ein starker Schmerz
ausgesandt, damit wir die Hand vom heifRen Topfdeckel
wegziehen oder eine Bewegung augenblicklich abbrechen,
bevor sie noch mehr Schaden anrichten kann. Der Schmerz
entsteht also erst im Kopf, denn das Gehirn entscheidet, ob
eine Gefahr grol8 genug ist, um ein Schmerzgefuhl
auszulosen. Dabei wertet es nicht nur die Signale des
Korpers aus, sondern berucksichtigt auch unsere
Erfahrungen, die wir in ahnlichen Situationen gemacht
haben. Je nach Ergebnis sorgt das Gehirn fur drei
unterschiedliche Schmerztypen: den Uberlastungsschmerz,
den Alarmschmerz und den Schadigungsschmerz.

Erste Verwarnung - der
Uberlastungsschmerz

Wenn das Gehirn uns vor einem Problem oder einer Gefahr
far unseren Organismus warnt, schickt es meist einen
leichten Schmerz in die Muskulatur. Dieser
Uberlastungsschmerz weist uns auf eine drohende
Uberforderung hin und verschwindet schnell wieder, wenn
wir unser Verhalten andern oder Gegenmalnahmen
ergreifen.

Bestes Beispiel daflr sind Probleme im Schulter-Nacken-
Bereich: Wer am Schreibtisch standig seine Schultern
hochzieht, wird bald Uber Verspannungen in den Schultern
oder im Nacken klagen. Regelmaflige Pausen und



Gegenbewegungen sorgen dafur, dass der Schmerz bald
wieder verschwindet. Ignorieren Sie jedoch die
unangenehmen Spannungsgefuhle, wird Ihr Gehirn die
ReilBleine ziehen: Es schickt den Alarmschmerz.

REZEPTOREN LEBEN NICHT LANGE -
ZUM GLUCK

Alle Rezeptoren leben nur wenige Tage und werden dann
durch neue ersetzt. So verandert sich die Empfindung von
Tag zu Tag. Das lasst besonders bei chronischen
Schmerzen hoffen. Denn die Produktion der Rezeptoren
kann nachlassen, wenn die Nachfrage nachlasst. Wenn
weniger Rezeptoren Gefahrenmeldungen ans Gehirn
schicken, lost das Gehirn weniger Schmerzimpulse aus.

Gelbe Karte - der Alarmschmerz

Etwa 75 Prozent aller Ruckenschmerzen fallen in diese
Kategorie: Mit dem Alarmschmerz ruft Ihr Gehirn sehr
nachdrucklich um Hilfe - dadurch soll ein grofSerer Schaden
vom Korper abgewendet werden. Nachdem trotz vieler
vorausgegangener kleiner Zeichen nichts verandert wurde,
sind die Schmerzen jetzt intensiv. Der Klassiker ist der
Hexenschuss. Trotzdem ist noch langst nicht alles verloren:
Mit dem richtigen Verhalten sind die Schmerzen nach etwa
vier bis sechs Wochen wieder wegq.

Wer allerdings noch abwartet, ohne sich um die Bedurfnisse
seines Ruckens zu kimmern, kassiert die Rote Karte: Es
meldet sich der sogenannte Schadigungsschmerz.

Rote Karte - Schadigungsschmerz

Teile des Ruckens sind jetzt so nachhaltig verandert oder
verletzt, dass man dies nicht mehr Ubergehen kann: Auf



starke und andauernde Schmerzen, oft begleitet von
Bewegungseinschrankungen, muss reagiert werden. So
haben beispielsweise schwache Muskeln, ausgeleierte
Bander oder ausgetrocknete Bandscheiben die Knorpel an
den Gelenken so lange Uberlastet, bis eine Entziundung, eine
Arthrose oder eine Bandscheibenproblematik entstehen.
Zum Gluck lassen es die meisten Ruckengeplagten nicht so
weit kommen, sodass der Schadigungsschmerz selten
auftritt.

DIE URSACHEN VON
RUCKENSCHMERZEN

Selten sind sich Wissenschaftler so einig wie bei der Ursache
von Ruckenproblemen: Nahezu alle Formen von
Ruckenschmerz lassen sich auf Bewegungsmangel und die
daraus entstehende schlechte Versorgung von Muskeln,
Sehnen, Bandern, Bandscheiben, Knorpeln und Knochen
zuruckfuhren. Denn nur durch regelmafige Bewegung
werden in ausreichendem MalSe Sauerstoff und Nahrstoffe
sowie Gewebsflussigkeit in die unterschiedlichen Strukturen
des Ruckens »gepumpt«. Nur dann bleibt der Rlcken
dauerhaft gesund.

Atemnot der Muskelzellen

Wenn wir lange in der gleichen Haltung im Auto, am
Schreibtisch oder vorm Fernseher sitzen, befindet sich die
Brust-, Schulter- und Nackenmuskulatur in der immer
gleichen Spannung. Ohne Bewegung gelangt zu wenig
Sauerstoff in die Zellen dieser Korperregion, und die
Muskelzellen Ubersauern. Daraufhin schicken die Rezeptoren
Alarminformationen ans Gehirn. Es reagiert mit Schmerzen,
um uns auf die Bedurfnisse der Schulter-Nacken-Region



aufmerksam zu machen und schlimmeren Schaden
abzuwenden. Das Gleiche gilt naturlich analog auch far
andere Korperregionen. Sportler kennen dieses Phanomen
der ubersauerten und deswegen schmerzenden Muskulatur
ubrigens auch: Nur entsteht sie in diesem Fall durch
Uberlastung - zu intensive Bewegung verbraucht zu viel
Sauerstoff.

Vergiftung des Bindegewebes

Bindegewebe befindet sich Uberall im Korper und umhullt
auch alle unsere Muskeln - die kleinen ebenso wie die
grofBen. Es ist mit dem Zentralnervensystem und daruber
mit dem Gehirn verbunden und ernahrt unsere 60 Billionen
Korperzellen. Wenn wir zu wenig trinken oder einen
schlappen Stoffwechsel haben, werden die giftigen
Abfallstoffe der Zellen nicht abtransportiert und verstopfen
das Bindegewebe: Es kann seine Versorgungsfunktion nicht
mehr ausreichend erfullen. In den »vergifteten« Bereichen
des Bindegewebes entstehen dann Mini-Entzindungen,
denn durch die Entzundungsreaktion veranlasst das Gehirn
eine bessere Durchblutung und Versorgung.

Ist das Bindegewebe der Muskelhulle verstopft oder durch
Bewegungsarmut zu trocken, dann funktioniert das
Zusammenspiel von Muskel und Hulle nicht mehr. Dann
konnen zum Beispiel Autofahrer nach einer langen Tour nur
noch gekrimmt aussteigen.
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Die so wichtigen tief liegenden Rickenmuskeln (rot) werden beim Training
gegenuber der aulseren (braun) und mittleren Schicht (blau und rosa) oft
vernachlassigt.

Unterforderung der Muskeln

Eine fitte Muskulatur ist der beste Garant fur einen
gesunden Rucken, denn etwa 150 Muskeln stabilisieren die
Wirbelsaule und fangen 90 Prozent der Krafte ab, die auf
unser Ruckgrat einwirken. Ungenutzt verlieren unsere
Muskeln bereits nach zwei Wochen rund ein Drittel ihrer
Kraft. Verspannungen, Verkrampfungen und ein schlechtes
Zusammenspiel der Muskeln sind fur vier Funftel aller
Ruckenprobleme verantwortlich! Es gibt also genugend
Grunde, der Ruckenmuskulatur ein wenig mehr
Aufmerksamkeit zu schenken, und zwar besonders der tief
liegenden Muskelschicht.

Die Ruckenmuskeln bestehen aus insgesamt drei Schichten:
* Die grolsen Ruckenmuskeln M. latissimus und M. trapezius
liegen direkt unter der Haut und sind als senkrechte Strange
gut sichtbar. Da sie von den Dornfortsatzen der Wirbel zu



Schulter- und Huftgelenken reichen, Ubertragen sie
Bewegungen von Armen und Beinen auf den Rumpf und
sorgen fur Stabilitat und eine aufrechte Haltung.

* Die seitlichen Ruckenmuskeln wie M. longissimus, Mm.
intercostali und Mm. splenii bilden die mittlere
Muskelschicht. Sie verlaufen zum einen langs Uber die
ganze Wirbelsaule, zum anderen zwischen den Rippen und
sind an allen Rumpfbewegungen bis auf das Vorbeugen
beteiligt. Besonders bei Seitwarts- und Drehbewegungen
schutzen sie die Wirbel vor Verschiebungen.

* Die tief liegenden Muskeln an der Wirbelsaule, darunter
Mm. rotatores, Mm. multifidii und spinales, sind die
wichtigste Schicht fur einen gesunden Rucken. Sie sind
klein, sensibel und reagieren besonders empfindlich auf
Passivitat: Sie schrumpfen schneller als die anderen Muskeln
und sind oft fur RUckenschmerzen verantwortlich. Sie liegen
direkt an der Wirbelsaule, verbinden die Wirbel langs, quer
und schrag miteinander und sorgen fur harmonische
Bewegungen beim Strecken, Drehen und Zur-Seite-Neigen.
Ihre Funktion kann nicht von den beiden anderen
Muskelschichten Ubernommen werden, weil diese zu weit
weg von der Wirbelsaule liegen.

Da die tiefe Muskulatur im Unterschied zu den ubrigen
Muskeln zur Halfte aus Bindegewebe besteht, lasst sie sich
schwieriger trainieren und wird bei vielen gangigen
Gymnastik- und Kraftubungen gar nicht erreicht. Deswegen
habe viele Bodybuilder trotz ihres hohen Ubungspensums
und ihrer Muskelpakete oft Ruckenschmerzen: Sie trainieren
die tiefen Ruckenmuskeln nicht, sondern nur die beiden
anderen Schichten.

Die Ubungen in diesem Buch legen daher einen
Schwerpunkt auf die tiefe RUckenmuskulatur, damit Sie
diese gezielt kraftigen konnen.
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Bénder stabilisieren die Wirbelsaule und brauchen abwechslungsreiche
Bewegung, damit sie elastisch bleiben.

Erschlaffung der Bander

Neben den Muskeln halten sechs unterschiedliche
Bandsysteme die Wirbelsaule stabil, verhindern
Uberdrehungen und unterstitzen die Aufrichtung. Ist die
Muskulatur fur manche Bewegungen nicht stark genug,
ubernehmen die Bander einen Teil der Haltefunktionen.
Kommt dies regelmalSig vor, sind die Bander uberfordert
und Verspannungen oder Blockaden drohen. Ein
Schrumpfen der Bandscheiben, der knorpeligen
StoBdampfer zwischen den Wirbeln, dagegen fuhrt dazu,
dass die Bander nicht mehr straff gespannt sind. Die Folgen
liegen auf der Hand: Die Wirbelsaule ist nicht mehr so
gesichert, es kann viel eher zu Verkantungen der Gelenke
kommen.

Bei regelmalliger Bewegung ist das alles kein Problem, dann
funktionieren die Bander selbst im hohen Alter fast noch wie
in der Jugend. Aber bereits nach vier Wochen Passivitat sinkt



die Belastbarkeit der Bander um 80 Prozent - und sie lasst
sich nie wieder vollstandig herstellen! Deshalb sollten Sie
mit den Ubungen dieses Buchs unbedingt vorbeugen.

Reizung der Nerven

Bei Ruckenschmerzen denken die wenigsten an ein
Nervenproblem. Dabei durchziehen mehrere hundert Meter
Nerven unseren Korper und natuarlich viele davon auch den
Rucken. Druck, Unterversorgung, zu geringe Durchblutung
und Entzindungen sind die haufigsten Ursachen fur
Nervenschmerzen. AulRerdem verlauft unser dickster
Nervenstrang, das Ruckenmark, im Wirbelkanal mitten in
der Wirbelsaule. So ist er durch die knochernen Wirbel
relativ gut geschutzt - so lange diese sich nicht verschieben.
Durch die Zwischenwirbellocher treten die Nerven aus dem
Wirbelkanal aus und verlaufen zu den unterschiedlichen
Systemen unseres Organismus. Werden sie im Bereich der
Wirbelsaule abgedrickt, kann es deshalb an ganz anderen
Stellen im Korper zu Beschwerden kommen, etwa zu
Taubheitsgefuhlen in den Fingern.

Nerven bestehen zur Halfte aus Bindegewebe und zur Halfte
aus sogenannten Neuronen, impulsleitenden Fasern. Sie
senden ihre Informationen an das Gehirn, das Ruckenmark
und die umliegenden Muskeln. Damit diese
Informationsubertragung reibungslos klappt, mussen die
Nervenstrange beweglich und elastisch bleiben. Wie sollte
sonst beim Bucken die Verlangerung des Ruckenmarks um
funf bis sieben Zentimeter gelingen? Bei zu wenig
Bewegung werden Nerven und ihre Hulle ahnlich wie die
Bander sprode und steif und verursachen stechende
Schmerzen. Mit den Ubungen dieses Buchs beugen Sie dem
VOr.

Entzindungen in den Nerven wirken sich auf die umliegende
Muskulatur aus, weil sie den Stoffwechsel und damit die
Nahrstoffversorgung der benachbarten Zellen



verschlechtern. Dadurch kann es zu knotigen Verhartungen
der Muskeln kommen, zu sogenannten Myogelosen. Auch
die Neurone l6sen Schmerzen durch ihre Gefahrmeldungen
aus: Diese konnen vom Stresshormon Kortisol ebenso
verursacht sein wie von einer Quetschung, Uberdehnung
oder von Umweltgiften. Nerven mussen also beweglich sein,
um ihre Dienste zuverlassig erfullen zu kdnnen.

WENN DER ISCHIAS SICH MELDET:
ISCHIALGIE

Genau betrachtet ist unser groRter Nerv, der Ischias -
Nervus ischiadicus -, ein Nervengeflecht. Es beginnt an
den Huften, versorgt die Beine und reagiert empfindlich
auf Muskelverspannungen, Wirbel- oder
Bandscheibenverschiebungen im Bereich des funften
Lenden- und des ersten Kreuzbeinwirbels. Die Folge sind
bohrende Schmerzen bis in die Zehen oder Kribbeln und
Taubheitsgefuhle in den Beinen. Durch Bettruhe werden
die Schmerzen schlimmer, durch die passende Bewegung
gelindert.



EIN WUNDERWERK DER
NATUR: DIE WIRBELSAULE

Sie biegt sich in alle Richtungen und ist dabei
trotzdem sehr stabil und belastbar: Mit der
menschlichen Wirbelsaule hat die Natur ihr
Meisterstick abgeliefert, denn durch ihre
besondere Form und Konstruktion ermoglicht sie
uns den aufrechten Ganag.

DAS DOPPELTE S

Unsere Wirbelsaule besteht aus 24 Wirbeln plus Kreuz- und
SteiBbein, die wiederum aus je funf verkimmerten und
miteinander verwachsenen Wirbeln zusammengesetzt sind.
Alle Wirbel hintereinander sind in der Form eines doppelten
S angeordnet, das Erschutterungen ausgleicht. Durch
Muskeln und Bander werden die Wirbel in dieser Form
gehalten. Damit unser Ruckgrat seine aulserordentliche
Beweglichkeit erreicht, sind die Wirbelkorper jeweils rechts
und links durch Zwischenwirbel- oder Facettengelenke
verbunden. Die sind zwar winzig, aber trotzdem genauso
aufgebaut wie unsere groRen Gelenke: Knorpel uberzieht die
Gelenkflachen, eine Gelenkkapsel umhullt sie schutzend,
und GelenkflUssigkeit versorgt sie. Diese Minigelenke
mussen etwa ein Viertel unseres Korpergewichts aushalten.
Doch mithilfe einer gesunden Muskulatur schaffen sie das
spielend. Genau wie die ubrigen Bestandteile der
Wirbelsaule und des Ruckens bis ins hohe Alter wunderbar
ihre Aufgaben erflllen, wenn sie angemessen - also nicht zu
wenig (!) und nicht zu viel - belastet werden.



WARUM WIR ABENDS KLEINER SIND ALS
MORGENS

Im Verlauf des Tages schrumpfen wir alle um ein bis zwei
Zentimeter. Das liegt nicht an den Bandscheiben, wie oft
behauptet wird, sondern an der Formveranderung der
Wirbelsaule. Das doppelte S, in dem die Wirbel den
ganzen Tag uber schwingen, wird durch Gehen, Stehen
und Sitzen immer ein wenig mehr gestaucht: Die S-Form
wird bauchiger. Nur im Liegen passiert das nicht, und die
S-Kurve wird wieder flacher, sodass wir morgens grolser
aufstehen, als wir uns abends ins Bett gelegt haben.
Wollen Sie tagsuber lhre GroBe moglichst beibehalten,
hilft regelmafRiges Strecken und Recken.

DIE EMPFINDLICHE
HALSWIRBELSAULE

Ein Viertel der RUckenschmerzen betrifft diesen sensiblen
Bereich, denn die Halsmuskulatur muss ganze Arbeit leisten:
Der Schwerpunkt unseres Kopfs, der ubrigens etwa sechs
Kilogramm wiegt und den wir standig bewegen, liegt vor der
Halswirbelsaule. Schieben wir ihn bei Schreibtischarbeiten
noch weiter nach vorn, wird die Beanspruchung noch hoher.
Verspannte Halsmuskeln sind die Folge. Da einige von ihnen
- die Scaleni-Muskeln - bis zur ersten Rippe reichen, wird
auch der Brustbereich in Mitleidenschaft gezogen.

Typische Nackenprobleme

Je nachdem wo an der Halswirbelsaule eine Verspannung,
Verengung oder eine Blockade der kleinen Wirbelgelenke
auftritt, kommt es zu unterschiedlichen Beschwerden:



* Der erste Halswirbel, der Atlas (C1), ist Ausgangspunkt
der Nerven, die die Blutversorgung im Gehirn steuern.
Werden sie durch eine Verschiebung des Atlas gegen den
Axis, den zweiten Halswirbel (C2), gequetscht, kann es zu
Schwindel, Kopfschmerzen, Konzentrations- und
Aufmerksamkeitsschwierigkeiten, Schlaflosigkeit bis hin zu
Bluthochdruck kommen.

* Unter dem zweiten bis zum vierten Halswirbel (C2 bis C4)
verlaufen die Nerven fur Augen, Nase und Ohren. Gibt es
dort eine Entzindung oder Quetschung, kann unsere
Sinneswahrnehmung beeintrachtigt werden. Da die Ohren
auch das Gleichgewichtsorgan enthalten, ist auch Schwindel
moglich.

* Muskelverspannungen im Bereich des funften und
sechsten Halswirbels (C5 und C6) rufen Kribbeln, Brennen
und Taubheitsgefuhle im Bereich von Schulter, Nacken und
Oberarm hervor.

Die meisten Probleme im Bereich von Hals und Nacken
|6sen aber die Schultern aus: 60 Prozent! Die Ursachen
reichen vom Schulterhochziehen bis zu Arthrose.



Halswirbel A
C1-C7 =
Bandscheibe
Brustwirbel —_— Wirbelksrper
Th1-Th12
Querfortsatz
L Dornfortsatz
x Rickenmarks-
Lend irbel kanal
endenwirbe ;
L1-L5 Wirbelbogen
Kreuzbein
S51-55 L
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Die verschiedenen Bereiche der Wirbelsaule sind unterschiedlich empfindlich.
Die Hitliste bei den Schmerzen fahrt die Lendenwirbelsaule an.

DIE ROBUSTE BRUSTWIRBELSAULE

Verglichen mit den anderen Bereichen des Ruckens ist die
Brustwirbelsaule recht unbeweglich, denn diese zwolf Wirbel
(Thl bis Th1l2) bilden - verbunden durch Knorpel - mit den
Rippen und dem Brustbein ein Gerust, das die Lunge
schutzt. Durch diese Unbeweglichkeit machen sich
schwache Muskeln und Bander oder Wirbelverschiebungen
nicht so schnell schmerzhaft bemerkbar. Oft sind sie sogar
eher zu sehen als zu fuhlen: Der Rundrucken ist die
klassische Folge einer schlechten Haltung im Sitzen.

Durch eine standige Beugehaltung werden die Brustwirbel
viel starker als bei einer aufrechten Haltung verschlissen
und so stark belastet, dass sie manchmal sogar brechen.
Erst recht wenn sie durch schweres Heben plotzlich noch
mehr gefordert werden.



Da auch an der Brustwirbelsaule Nerven fur andere
Korperregionen entspringen, konnen Blockaden und
Verspannung noch ganz andere Auswirkungen haben:

* Am zweiten und dritten Brustwirbel (Th2 und Th3)
verlaufen die Nerven fur das Herz, die Herzklappen und -
kranzgefalse. Funktionsstorungen des Herzens konnen hier
ihre Ursache haben.

e Zwischen dem dritten und vierten Brustwirbel (Th3 und
Th4) entspringen die Nerven fur Lunge und Bronchien.
Dricken die Wirbel oder die Gelenke auf die Nerven, kann
das Atemnot oder Asthma zur Folge haben.

* Vom vierten und funften Brustwirbel (Th4 und Th5)
reichen die Nerven zum Magen. Werden sie beeintrachtigt,
sind Sodbrennen und andere Magenprobleme moglich.

DIE GESCHUNDENE
LENDENWIRBELSAULE

Sie hat die groSten Wirbel, die dicksten Bandscheiben, die
meisten Muskeln. Doch trotz dieser hervorragenden
Ausstattung ist die Lendenwirbelsaule fur 70 Prozent aller
Ruckenschmerzen verantwortlich. Allerdings wird der untere
Rlicken auch am meisten belastet: Er tragt den grofsten Teil
des Korpergewichts und kann sich stark dehnen sowie
strecken - kein Problem, so lange seine Muskeln gut
ausgepragt und seine Bander elastisch sind. Aber schon
kleinste Unausgewogenheiten, wie sie durch langes Sitzen
und schweres Heben entstehen, wirken sich in diesem
Bereich des Ruckens fatal aus. Sind Muskeln und Bander
durch zu wenig oder unangemessene Beanspruchung
schwach und schlaff, konnen sie die fuUnf grofRen
Lendenwirbel (L1 bis L5), die unmittelbar in das
unbewegliche Kreuz- und SteilSbein Ubergehen, und die
kleinen Zwischenwirbelgelenke nicht an ihrer Position



